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主题：生命的建构
[image: ]一、热身活动——五禽戏练习
五禽戏中的“猴戏”，呼一吸之间，与身心在一起，感受到当下此时此刻的自己，心静下来、安定下来。
二、活动体验——瓜子的味道
“十枚瓜子限时一分钟吃完”
讨论：
[image: ]1.限制时间，原本自由的品味瓜子的时光就不那么舒服了。
2.如果对孩子来说，学习这件事原本是轻松的，来自家长的唠唠叨叨，心急火燎的催促，实质上是在打破学习的快乐源。
3.家长们对孩子最初的期待——健康、快乐，那份生命的本爱又是在何时遗失呢？
小结：在孩子的学习、作业上，家长应当与孩子达成共识——自己负责，建立尊重的氛围，同时形成的还有自律。
三、读书分享——《陪孩子走过初中三年》
家长代表分享：青春期的相遇，是刚入初中生活爸爸妈妈们非常焦虑和紧张的一件事，本期已参加过三次沙龙的瑄妈妈的分享过程，已然开始走向自己情绪的处理，读懂孩子的内心，并开始行动，从行动上、内心中真正支持孩子和爸爸了。
1.感受生命源起时对孩子的祝福---希望他们健康、快乐、幸福！
2.家庭故事分享
感受沙龙带给每个成员的支持，小小的智慧开启，还有足足的学习的动力。
[image: ]
4、 得觉相牌看亲子关系
每位家长想着自己和孩子抽取一组得觉相牌
分享：感受到什么？
体会到什么？
有什么发现？
A：一位爸爸从相牌中感受到了在家庭中，作为爸爸，自己就是家中的顶梁柱，两足鼎立，托举着孩子，陪伴着妻子。在家庭成长和学习的路上，首先前行、乐于转变的那个人就是自己，他坚定不移地守护着整个家！在接下来的日子里，他们将寻找一家三口共同的喜好，创设家庭共同的话题和彼此交流和谐的空间。
[image: ][image: ]
B:一位妈妈对相牌的解读是孩子不急着写作业，爸爸着急。妈妈分享：理解孩子才能更包容，包容才有了孩子的动力。
小结：在家庭关系中矛盾的处理上，妈妈的角色非常厚重，对于妈妈来说，守护孩子的同时也需要觉察夫妻之间的交流，而让孩子感受到暖暖的父母和谐以及家庭的和谐音是家庭的核心。父母需要各自演好自己的角色，父母做，孩子才会习得，并带着力量行走一生。
五、绘本分享
绘本：《一片叶子落下来》——打开与生命链接的深刻认识
[image: ][image: ]

作业：体验驻足做自己，开启自我面对，自在其中的生命旅程。面对各种生离死别，或悲痛欲绝，或感知觉醒，或自醒前行？生命的意义到底是什么呢？每一个人品读自己生命角色中……










主题：态度
1、 热身活动——五禽戏练习
每次“五禽戏”的投入，让身体平静下来的同时，安定自己的内心，15分钟进入到平和的状态，在其中体验到的更是一种生活的态度。

二、主题讲解——学习格桑泽仁教授的专著《得觉》。
[image: 75c4bd4ecc0482854531efdb275a357]1.朗读“自我理论”,家长跟读。

[image: 研讨]每个人都有自我调控的好时机。首先调整自己的情绪，正的癫狂，负的沉沦，积极地用“自”“我”对话，让情绪恢复平静。激烈的情绪状态（好坏）都会让人的智商降低。恢复情绪首先恢复的是智商、智力，一旦智力恢复，慧力就跟着恢复，这时我们用智慧（智能和慧能）就可以找到转换情绪的点在“自”“我”对话的那个节点上，这个节点可以让我们情绪化，同样可以让我们平静，这就是情绪的开关。
2.运用“自”和“我”,对态度进行解读。  
[image: 用相牌解读态度]家长分享：参加家长沙龙两个月后自己心态上的变化，与孩子沟通方式上的改变。
3.运用得觉相牌开启自我对话,每位家长进行交流。
小结：在持续的参与沙龙中，发现自己面对生活的能力的提升，心境的改变，遵循教育的规律，从了解孩子入手，更好的培养孩子良好的身心素质，也会慢慢的改变自己的态度，以更加积极的心态对待生活和孩子成长过程中面临的问题。
主题：成长
1、 热身活动——五禽戏练习
15分钟
二、主题讲解——学习格桑泽仁教授的专著《得觉》。
1.家长代表带领家长们诵读了格桑泽仁教授《自我理论》
2.研讨，用一首小诗和大家体会“自”与“我。”
自我
是位置，谁给？
既然是位置，做自己适合的位置，
是面具，谁的？
既然是面具，戴自己喜欢的面具，
是角色，谁定？
既然是角色，演自己能演的角色，
是对话，谁与？
既然是对话，对自己开心的话，
是标签，谁贴？
既然是标签，贴自己喜欢的标签。
位置、面具、角色……
这一切，都是成长的体验，
这一切，都是感受的积淀，
这一切，都是确认，一次次的确认，
这一切，就是全然的接纳过程。
一辈子交融在一起，
一辈子左右我们，
一辈子陪伴我们，
一辈子……一辈子……
不舍不弃。
小结：人由内在向外去生发和发展，背后是一份丰厚的力量。人经由内在的力量而延伸活动的空间。自我是世界的镜子，我们是什么样，我们看到的世界就是什么样。了知自己是个大的课题，得觉把中国文化的“自我”这两个字取为概念。用以研究自我，自我对话，自我与外界的互动。
[image: 微信图片_201812050858052][image: 微信图片_201812050858053][image: 微信图片_201812051049041]
小结：根据自己的理解串联生活中的事件，清晰自己与生俱来的“自”和逐步被社会化的“我”
三、活动体验——“坐地起身”
1.规则：两人背靠背坐在地上，互挽胳膊，相互交叉，在双手不扶地的情况下合力使双方一同站立起来。
2.点评：所有真实的体验是都在“自”里，自没有边界就是能量，没有好坏没有对错，是推动者把自我想外进行活动的动力。
3.思考讨论：与孩子的关系是推动？是抗衡？是扶持？是拉锯？是互相消耗还是互相给力？
[image: 微信图片_201812050858055][image: 微信图片_20181205085805]
4.感悟分享：a：团体活动中体验的这个现状是发生在我们家的，我看到有的家长有实力在走到进行不下去的时候，考虑到该怎么应对，而我走到这一步的时候，心里挣扎着，最后妥协。
b：去到咱的场域自然就舒服和喜悦，这是大家一起贡献了智慧和成长的能量的地方，自和我又和谐了。在每一个环节，都有引动学习的契机，自是唤醒觉醒的状态。在内心清晰明了的交流里，看到不同我的显现，回味和学习待成长的点越来越被看到，长起来。
主题：种梦
[image: 513297261cc930cad993c7ddae08a74]一、情境导入
您做过梦吗？
您知道梦可以种吗？
您知道一群人一起种梦的感觉吗？
二、主题讲解——学习格桑泽仁教授的专著《得觉》。
1.家长代表带领家长们诵读了格桑泽仁教授《自我理论》
2.研讨。
“自”大“我”小的人，表现出很自负，“我”不让人也不容人，这种人“自”对“我”的要求很高，由于“我”小只能执行，无力反抗。“自”求得自己舒服，生活在自己的习惯里，不能觉察自己的状态。但是这样的人在自己的习惯和天分领域里可以表现出和谐，展示出独有的热情和能力，可以在天分的事里作出一番成绩。
[image: 微信图片_201901151350181]
[image: 微信图片_2019011513501810]3.如何带领“自”大“我”小的这类学生成长呢？老师带领家长们进行了讨论。
参加大场面的集体活动进行潜能开发是一个非常好的路径，利用集体的能量唤醒自己，在集体中尤其是大场面可以让小“我”立即消失，同时被亢奋的集体尤其是亢奋的情绪淹没而忘掉自我。在事中成熟、情中体悟、扩大格局，体悟生命本体。
小结：家长们需要做的是心存包容，因着这条路径慢，但细腻、彻底、深刻。人们常说每个人都有自己的命运，但是否想过“运命”呢？陪孩子成长的路，家长对孩子有很多的期待和梦想，也有对自己的期待。
三、案例分享
1.老师分享了多年前自己在格桑泽仁老师的引领下“种”下的“梦”和梦想实现的历程
2.家长细致的雕琢自己的梦想——在2019年伊始“种”下自己的梦想。写下梦想并分享。
[image: ]
小结：让人兴奋的是来年的3月，咱们的沙龙就有一粒梦的种子会开花，您能从图片中看出是谁种下的这粒种子吗？
四、沙龙感悟分享
家长1：跟随三中吕老师带领的父母成长沙龙已经两个年头，十多期了，不舍得落下每一期，跟随老师的一个面向更多方位的了解孩子的成长，跟随这群进步的父母，让我们，咱们有一种“自”然而来的能量带动，成为日日时时有觉察的人。儿时长辈们常说：说媳妇一定得看看这孩子的娘好不好，当然这个好不好就是品行，德行。其实用得觉的自我理论一对应就更加清晰—“自”里的德行，这样的娃会给家族带来丰厚的家风延续，乃至升华。跟着沙龙的节奏，吕老师又拿出多年前自己的目标（种的梦啊！）在分享过程俨然震撼！所以，先默默写下几个目标，时间、画面、场景等等，感觉生命开始变长，目标肯定实现，就是从来没想过，“梦”还可以这样清楚的种下，并在范围内实现！
种梦，种家风，时代之风，品行之风，就可以走的远而从容淡定！谢谢一群愿意种梦的人走在希望的路上！
家长2：今天是2019年第一堂课家长心理沙龙——种梦，梦想实现开始的地方。从格桑老师得觉理论里面的‘“自我”说起，“自我”和谐，幸福行动。“自”中养德，在家庭中我们每个人都会非常开心非常幸福!心理学是个庞大的体系，从这里能挖掘许多东西，虽然我还不能深入理解，但我相信学会体验“自”的能量，“我”自然会达成这次课说的“梦计划”——能在哪个月份实现，现在想想太有意思了，梦还有计划!为我们的计划行动起来吧！
家长3：很高兴，今天在吕老师主持的沙龙下认识大家，我是来自大巴山深处的农民工，在教育孩子方面，我们确实很缺乏很多经验。因为我们本身的文化水平就很差。但是我会努力跟大家一起学习。今天的沙龙给我感悟是很高的眼界，自和我之间是那么的深奥，给我一种说不出的感觉，但是我心里很明白。在以后我们教育孩子和我们自己走的道路，给了很大的帮助。希望下学期还有机会跟大家和吕老师学习 ! 
[image: 微信图片_201901151350184]
5、 总结提升与邀约
带着希望与梦想，2018年的家长沙龙圆满结束，2019年已然开启，新学期新一期的沙龙中会出现您的身影吗？自我和谐，幸福行动，期待您的加入，我们在崂山三中心理中心等您来！
[image: 83c44a1c8ce4518e9edafc486f374ba]






主题：梦想
一、主题回顾
回想上学期“自我和谐 幸福生活”家长沙龙里，有一位家长朋友种下了一个梦，她期望在2019年3月份实现。3月如期而至，让我们来看看她的梦想成真了吗？
[image: 微信图片_20190315112505]
二、家长秀场
[image: 微信图片_20190315112510]1.家长代表汇报：她兴奋地告诉我们，那个梦提前一个月实现了！现场：掌声回响在现场，久久……

2.提问互动
为什么提前实现了她的梦想？
家长分享：梦想的实现与切实的努力是分不开的，更加自信，说话更有底气，做事更加有勇气……这种蜕变是人生的一大转折。这种变化和经历产生一种感觉——只有家长们突破自我了，变得更强大了，才会影响到孩子，乃至影响到整个家庭。
三、作业：写下101个目标
规则：一张白纸从7个方面写个自己的目标总计101个，不可多不可少。
主题：体验
[image: IMG_7941-3_副本]
1、 热身活动——五禽戏练习
所有人立即进入角色，“认真”和“投入”。
二、作业汇报
1.王爸爸分享自己涵盖家庭生活、自我学习、运动健康和工作管理等几方面的目标，以及实现目标的时间节点。
2.家长对比思考自己制定的目标是否具有可行性。
三、情景演绎
情景一：“自”与“我”的和谐统一
情景二：相“自”与“我”互挣扎
1.孩子的兴趣课程是否应该每天坚持？
2.作业拒绝家长检查怎么办？
小结：在认知逐渐清晰的过程中，家长们对自己孩子特点的认识和应对策略也在潜意识中慢慢形成。

[image: IMG_7964][image: IMG_7966][image: initpintu_1_副本]
换个角度思考问题，站在孩子的角度，出发点会跟我们大不相同；换个方式处理问题，个体小小的改变，会令问题的解决方法大相径庭。通过体验，家长们对于“规则”又有了新的认识。














主题：活力
一、热身活动——五禽戏练习
[image: IMG_8128_副本]
2、 情景演绎
 (
“不，我要跟您！”
)情景：强势的妈妈                反抗的孩子
                  ？             ？
沉默的爸爸
情节简单，冲突明显。这样的场面，在很多家庭中很常见，出现这样的情况，每个人心中的“潜台词”是什么？处于支配地位的妈妈，往往容易忽略对方的想法和感受，坚持将自己的意见付诸实施，从而激化矛盾。这个时候，该怎么办？
[image: IMG_8130]
三、互动讨论
“采访”——请“演员们”说出此刻自己心中真实的感受。
小结：
1.听到令人出乎意料的感受，曾经“密不透风”的妈妈，开始思考、开始反省、开始体会、开始理解，甚至豁然开朗。原来，自己可以去提问的，去了解对方的感受，停止抱怨与斥责，摒弃自己的偏见和执念，一切问题，也便迎刃而解。
2.面对无休止斥责孩子的妈妈，和当面强硬制止妈妈行为的爸爸，甚至两人为此吵架，孩子的心中，做何感想？
感受：渐入佳境的“演员们”表演起来已经驾轻就熟，情景再现惟妙惟肖，自我觉醒和自我认知的到来也就自然而然了。即使是相同的事情，在不同的时间、不同的场景、不同的对象中，也会有新的、不同的视角，学习之路无止境。
Introspection is a mirror. It can reflect clearly our errors so that we will have the chance to correct.
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